
誘われても
断る勇気

断る技術を身につけよう
　自分が大切にしていること、感じているこ
とを伝えて、勇気を持って断りましょう。

　たばこの消費及び受動喫煙が健康、社
会、環境及び経済に及ぼす破壊的な影響
から現在及び将来の世代を保護すること
を目的とした国際条約で日本では2005年
2月27日に発効しました。

　条約の内容には、公共の場所等におけ
るたばこの煙にさらされることからの保
護や、未成年者に対するたばこの販売を
禁止するための効果的な措置をとること
などが定められています。

　また、5月31日を世界禁煙デーとし、世
界的な禁煙の取り組みが行われています。

●たばこは体に悪いから。
●のどが弱いんだよ。
●がんになりたくないから嫌だ！
●歯が黄色くなったり臭いも嫌だから吸わない。
●20歳未満の者の喫煙は法律で禁止されて
   いるから。
●１本でもやめられなくなるからいらない。
●息切れしてスポーツができなくなるよ。
●お金がかかるから。
●家族は吸わないから。

断り方の例

※喫煙開始年齢が早いほど、健康被害が大きいため、
　成人年齢が18歳に引き下げられても、法的に
　喫煙できる年齢は20歳のままです。

世界的な取り組み
たばこの規制に関する 
世界保健機関枠組条約

● 区立施設における受動喫煙防止

● 区内全域での歩きたばこと吸い殻の
　 ポイ捨ては禁止

● 区内全域での路上喫煙は禁止

 （区の指定喫煙場所は除く）

区でも、受動喫煙防止対策と
路上喫煙対策を行っています。
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　このリーフレットは、たばこを吸わない
小学生・中学生の皆さん向けに作成しました。

　皆さんには、今もこれからもたばこを吸って
欲しくありません。

　大切な家族や友達と一緒に話し合いながら
読んでください。
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20歳未満の者の喫煙は禁止されています
20歳未満の者がたばこを吸うことは
｢未成年者喫煙禁止法」という法律で禁止されています。
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たばこを吸うと健康にどんな害があるのでしょう

20歳未満の者の喫煙 副流煙の害
吸わないのに吸わされる

　たばこの煙には、数千種類もの化学物質
が含まれています。この中には約70種類の
発がん性物質、発がん促進物質、その他多
種類の有害物質が含まれています。

　若い時から喫煙を開始すると、20歳以上
になって喫煙を開始した場合に比べて、がん
や虚血性心疾患などの危険性がより高くなり
ます。また、吸い始める年齢が若いほどニコ
チンへの依存度が高い人が多くなります。

　たばこの煙の有害成分は、主流煙より副
流煙の方が数倍～数十倍の高濃度で含ま
れています。喫煙は、吸っている本人の健
康にとってよくないのはもちろんですが、
周りの人の健康にも悪影響を及ぼします。

ジメチル
ニトロソアミン
19～129倍

ホルムアルデヒド
6～121倍

ニコチン
2.8倍

カドミウム
3.6倍

タール
3.4倍

一酸化炭素
4.7倍アンモニア

46倍

受動喫煙によるからだへの影響
●頭が痛い ●風邪をひきやすい
●気分が悪い ●食欲がわかない
●目が痛くなって赤くなる ●心臓がどきどきする 
●手足が冷たくなる ●咳が出る 
●のどがちくちくする

たばこの煙の害

副流煙に含まれるもの

　喫煙者では肺がんをはじめとする種々のがん、虚血性心疾患、慢性気管支炎、肺気腫などの
閉塞性肺疾患、胃・十二指腸潰瘍などの消化器疾患、その他種々の疾患のリスクが増大します。
　また、喫煙により引き起こされる様々な健康影響により、喫煙者は、余命が短くなると言われ
ています。イギリスのR.ドール博士が、1950年代から50年間、医師の集団を追跡する研究を
行った結果、喫煙者は、非喫煙者と比べると、概ね10才程度、余命が短いことが分かりました。

身長の伸びが悪くなる成長

考える力、注意力が落ちる学力

息切れ、運動中スタミナ不足になる心肺

肌あれや歯周病になりやすい老化

病気
呼吸器や心臓などに病気を起こす
皮ふ炎などの病気を起こす
肺がんになる確率が高くなる

す けん こう がい

副流煙

主流煙

ブタン：ライター

タール

トルエン：
有機溶媒
ゆう  き  ようばい

アンモニア：
洗剤
せんざい

メタン：
下水ガス
げ すい

ニコチン：
殺虫剤
さっちゅうざい

メタノール：
アルコールランプ
の燃料
ねんりょう

カドミウム：
電池
でん　ち

ちゃっかざい

ヘキサミン：
バーベキューの
着火剤

タバコが
やめられなくなる
原因物質

発がん物質
はつ ぶっしつ

ぶっしつげんいん

ステアリン酸：
ろうそく

さん

一酸化炭素
いっさん  か  たん  そ

ヒ素
そ

はたち み まん もの きつ えんけむり がい
ふく りゅう えん がい

す す

けむり

ふく なか

しゅ  るいすう  せん

しゅ るい

か がく ぶっ しつ

ぶっ しつるい ふくゆう  がいしゅ

きつ    えんときわか かい はたち い じょうし

えんきつ かい し ば あい くら

い ぞん ど たか ひと おお

す はじ ねん れい わか

きょ けつ せい しん しっ かん き けん せい たかはつ ぶっ しつ ぶっ しつせい はつ た たそく  しん

りゅう えん ほう すう  ばい すう  じゅう  ばい こう   のう ど ふく

けむり ゆう  がい せい  ぶん しゅ りゅう えん ふく

こう

まわ ひと けん  こう あく えい  きょう およ

きつ   えん す ほん   にん けん

せい   ちょう

はい かく たかりつ

こ きゅう き しん ぞう びょう き お

ひ えん びょう き お

しん   ちょう の わる

あたま いた

き ぶん わる

め いた あか

て

か     ぜ

しょくよく

しん  ぞう

せき であし つめ

じゅ    どう    きつ    えん えい    きょう

びょう  き

がくりょく かんが ちから ちゅう  い  りょく おち

しん  ぱい いき ぎ うん どう ちゅう ぶ そく

ろう     か はだ し   しゅう びょう

ふく   りゅう    えん

ばい

ばい

いっさんか たん そ

ふくりゅうえん

しゅりゅうえん

ばい

ばい

ばい

ばいばい

ふく

喫煙による
余命の短縮

きつ えん

よ めい たん しゅく

きつ  えん  しゃ

きつ  えん  しゃ きつ  えん  しゃ

はい しゅ  じゅ

しゅ  じゅ しっ  かん ぞう   だい

きょ  けつ  せい  しん  しっ  かん まん  せい    き    かん   し    えん はい   き   しゅ

へい  そく  せい  はい  しっ  かん い じゅう　に　  し　ちょうかい　よう しょう  か     き    しっ  かん た

きつ　えん ひ お さま  ざま けん こう えい　きょう きつ   えん  しゃ よ めい みじか い

はか ねん だい ねん かん い し しゅう だん つい せき けん きゅうせ

おこな けっ か ひ くら おおむ さい てい よ めい みじか わど

未成年者の喫煙防止周知リーフレット　展開A4　中


